dningar

4l attdu skal
borja tappa NU

Upptack kraften i EFT-tapping och hur du
kan borja “tappa vikten”

Innehdller tappingmanus: “Att dta ndr jag dr uttrdakad”.

jagarsund.se



ANLEDNINGARNA TILL ATT DU
SKALL BORJA TAPPA

L

Minska stress

Tapping kan hjalpa dig att minska stress, angest
och andra negativa kanslor som kommer upp
och som paverkar dig i din vardag.

Bli fri fran kinsloitning

Tapping kan hjalpa dig att bryta ditt monster av
att ga till kylskapet nar du vill fly ifran en kansla.
Det far dig att skapa en halsosam relation till
mat och till din kropp.

Sov battre

Tapping lugnar ner ditt nervsystem och framjar
avslappning, vilket kan hjalpa dig till en djupare
och mer aterhamtande somn.
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Stark din sjalvbild

Regelbunden tapping kan hjalpa dig att starka din
sjalvbild och oka ditt sjalvfértroende.

Minska fysisk smirta

Tapping kan bidra till att lindra fysisk smarta genom
att minska spanningar och framja avslappning i
kroppen.

Ta bort radsla

Tapping kan hjalpa dig att 6vervinna dina radslor
och blockeringar som hindrar dig fran att na dina
mal och drommar.

Skapa en mer balanserad livsstil

Regelbunden tapping framjar inre balans och ditt
valbefinnande, vilket kan leda till en mer harmonisk
och balanserad livsstil.

— ¥
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TAPPINGPUNKTERNA

Karatepunkten. Dar tappar du nar du sager
set-upfrasen. Den sager du tre ganger innan
du borjar tappa pa punkterna nedan.

1.Uppe pa huvudet
2.0gonbrynet
3.Sidan av 6gat
4.Under ogat
5.Under nasan/overlappen
6.Pa hakan/under lappen
7. Nyckelbenen, 2 cm under
8. Under armen (dar behan ar)

Anvand 2 fingrar och tappa/knacka ca 10 ganger pa varje punkt. Det spelar
ingen roll om du tappar pa den vanstra eller hogra sidan eller bagge sidor av
ansiktet och kroppen. Du kan inte gora fel.
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EFT-TAPPING

Kansloatning - Jag ater nar jag ar uttrakad

1.Sdg féljande pdstdende hégt “Jag dter ndr jag dr uttrdkad” och gradera hur du kédnner pad en skala
mellan 0-10:
2. Sdg set-upfrasen tre gdanger medan du tappar pd karatepunkten:
“Aven om jag dter ndr jag dr uttrdkad, sd dlskar och accepterar jag mig sjalv”.

3. Lds féljande manus ndir du tappar pd punkterna som anvisas pa bilden pd féregdende sida:

. Jag ater nar jag ar uttrakad

. Jag ater nar jag inte har nagot att gora

. Ibland vet jag inte ens hur det hander

. P& nagot satt forsoker jag fylla ett tomrum

. och genom att ata har jag nagot att gora

. Jag behover inte tanka sa mycket pa vad jag kanner

. Min kropp anvander dtande som en distraktion

. och da behover jag inte kdnna efter hur jag egentligen mar

coOoNONULTDNWDN PR

Ta ett djupt andetag in genom ndisan och ut genom munnen och fortsdtt sedan att tappa.

1. Jag véljer att veta att det 4r mdjligt att inte dta nar jag ar uttrakad

2. Att ata nar jag ar uttrdkad ar min kropps satt att beratta for mig att jag behover ta itu med
vissa kanslor som jag har

3. och det kanns faktiskt skrammande

4. Det finns en del av mig som hellre vill fortsatta dta nar jag ar uttrakad

5. Hellre det an att behova tanka pa varfor jag ater nar jag ar uttrakad

6. Jag viljer att veta att det ar maojligt for mig att hantera mina kanslor istallet for att ata

7. Det ar mojligt for mig att hantera tomheten jag forsoker fylla med mat

8. Jag behover inte mat for att fylla detta tomrum

4. Sdg padstdendet hogt igen och gradera hur du kdnner pd en skala mellan 0-10:
Om pdstdendet fortfarande kdnns sant sd ga tillbaka till steg 2 igen.

Du kan aven prata med dina egna ord pa varje punkt fér annu bottre effekt. Du sager det du
tanker och kdnner, det som ar din sanning nar det kommer till att du tar till mat nar det “kdnns for
mycket”. Fortsatt att tappa tills du ligger pa 0-1 pa skalan.
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Mina utbildningar:

Legitimerad sjukskoterska
Specialistutbildad distriktsskoterska
Diabetesskoterska

Diplomerad kostradgivare
Certifierad Halsocoach

ACT for viktnedgang

ACT ALP intruktor

Certifierad Tappinginstruktor
Licencierad ADHD-coach
EFT-tapping for Weightloss

Manegement

OM MIG

Jag heter Veronica Sund Holmlund
och jag hjalper kvinnor som har svart
att ga ner i vikt och halla den pa sikt.

Jag ar en fére detta "QUEEN OF
JOJOBANTNING" som vet allt om att
bbérja om pa mandagar. Jag har nu
lamnat bantningsfallan bakom mig
och lever nu mitt liv som jag AR!

Med 6ver 20-ars erfarenhet inom
varden, med halsocoachens
helhetssyn och den magiska metoden
EFT-tapping vill nu hjalpa dig att
paborja din halsoresa!

Inga mer quick fixes!
Jag hjalper dig att ga ner i vikt. Men
den har gangen pa ett sjalvsnallt satt.

Utan dieter och piska!

Att du slutar att banta och hittar till
din till trivselvikt.

Valkommen till din sista
viktminskningsresal!

Jag finns ett mail bort:

kontakt@jagarsund.se

Har hittar du mig pa sociala medier:
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https://www.facebook.com/profile.php?id=100086649365122
https://www.instagram.com/jagarsund/
https://www.linkedin.com/in/veronica-sund-holmlund-004b82288/
https://jagarsund.se/
https://www.tiktok.com/@sund.adhd?lang=sv-SE

